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‘Karma is mijn manager’

Een gesprek met eerwaarde Mettavihari over innerlijke vrede
door Mariétte Sinninghe Damsté

Wie kiest voor de meditatieve weg sticht eerst
vrede met sichself. Met dee vruchten kan de
beoefenaar beetje bij beetje meer vrede brengen
in <gjn directe omgeving, en misschien later in
de wereld. Vipassana beoefenaarster Mariéite
Sinningbe Damsté sprak met eerwaarde Met-
tavihari, de Thaise monnik die een lichtend
voorbeeld is met betrekking tor bet beocfenen
van innerljRe vrede in een uiterlijk onvredige
wereld.

‘U'm a tourist attraction, lacht Mettavihan
als hij de deur open doet, doelend op
de voorbijgangers die nieuwsgierig in
de nchting van zijn tempel-schuur kij-
ken. Sinds een half jaar bewoont de 64-
jarige Mettavihari een Scandinavisch
ogende, houten woning in Landsmeer.
Naast het huis staat een schuur die met
hoogpolig rood tapijt, houtsnijwerk en
een grote gouden Boeddha, is ingericht
als Thaise tempel. Als de schuurdeuren
open staan leidt dit tot een komische
onderbreking van het Hollandse land-
schap van weilanden en snelwegen.
Veel mensen stoppen dan ook even in
het voorbijgaan. Soms alleen om een
nieuwsgierige blik te werpen, soms
doen ze dat met de wens om te leren
mediteren of hebben ze vragen over
het boeddhisme.

Op het moment dat ik Mettavihari
spreek is hij grieperig maar over het
algemeen voelt hij zich steeds beter.
“Vier jaar geleden kreeg ik een beroer-
te. De artsen dachten dat ik dood zou
gaan. Ze begrijpen er niets van dat ik
nog leef. Ik voel me iedere dag sterker
worden.” Mettavihari doet er alles aan
om gezond te blijven. De eerwaarde
staat om vier uut ’s motgens op en start
dan met de loopmeditatie. Aansluitend
beoefent hij een uur de zitmeditatie.
Mettavihari besteedt, afhankelik van
hoe hij zich voelt, twee tot vijf uur per
dag aan meditatie. “Door de meditatie
houd ik mijn gezondheid op peil.”

Karma

Het afgelopen anderhalf jaar was erg
onrustig voor de Thaise monnik. Aller-
eerst was er de brand in zijn woning en
tempel in Amsterdam Noord. Daarop
volgden drie tjdelijke woonadressen.
Hoe kijkt de eerwaarde terug op al deze
gebeurtenissen? Was dat puur karma?
“Jazeker. Op de bewuste dag in augus-
tus 2005 werd ik ’s nachts wakker van
een enorme hitte en ik rook brand. Ik
maakte de Nederlandse monnik
Kunangaro wakker. Hij droeg mij naar
buiten. Daar stond een televisieploeg te
filmen. Ik stond erbij en ik keek etnaar.
Er was geen reactie.”

De gebeurtenis heeft duidelijk een gro-
te indruk achtergelaten. Mettavihari
vertelt indringend over de ongelukkige
afloop. “Een non was in coma geraakt
en overleed vier dagen later aan de ge-
volgen van de brand. We hebben op
traditionele wijze van haar afscheid ge-
nomen. Zij kon niet ontsnappen aan
haar karma.” Ondanks alle commotie
wist Mettavihari een innerlijke vrede te
bewaren. “Als gevolg van mijn medita-
tie ervaring bleef ik vredig van binnen.
I didn’t feel disturbed. Ex was geen paniek
of zorgen. De brand en alle gevolgen
die dat heeft gehad, het moest gewoon
zo zijn. Karma is mijn manager.”

Wereldvrede

In Landsmeer is de stabiliteit op het
woonfront wedergekeerd. Alles lijkt
erop alsof de eerwaarde hier al jaren
woont. Thaise vrouwen lopen in en uit,
brengen offers en koken een maaltijd.
Tussen de bedrijven door praten we
over vtede. Vrede, in de binnen- of
buitenwereld, een thema dat menigeen
in deze tijd van terroristische dreigin-
gen meer dan ooit bezighoudt.

Tk vertel Mettavihari dat er binnen de
transcendente meditatie veel onderzoek
wordt gedaan naar het gebruik van me-
ditatie als instrument voor vrede in de
buitenwereld. De belangrijkste conclu-
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sie uit deze onderzoeken is het ‘Maharishi-effect’; wanneer
één procent van de bevolking van een stad of land mediteert,
treedt et een algehele verbetering van het leefklimaat op. Met-
tavihari kent deze onderzoeken en vertelt dat hij dit effect een
keer aan den lijve ondervonden. “Een man belde 2an bij de
tempel en vroeg of hij binnen kon komen. Ik liet hem binnen
en we gingen mediteren. Na afloop vertelde hij dat hij onder-
weg was om een bank te beroven. Door de meditatie was zijn
plan gewijzigd. His bad mood changed” De monnik vindt het
heel begrijpelijk dat het geweten van criminelen zuivert als ze
mediteren of als er in hun buurt gemediteerd wordt. “Als je
mediteert ontwikkelt je geest sl
(moraliteit), samadhi (concentratie) en par-
#a (wijsheid). Deze zuivering heeft een
positieve invloed op de onzuivere geest.
Dan denk je wel twee keer na voordat je
een fiets steelt of een bank overvalt.”

Het collectief lopen of zitten voor wereld-
vrede wint aan populariteit. Zo zijn er stil-
tewandelingen en mediteren wereldwyd
duizenden mensen bij volle maan. Metta-
vihari denkt zeker dat dit effect heeft op
het bewerkstelligen van meer vrede in de
wereld. “Reflectie, de aandacht naar bin-
nen richten, creéert vrede. Het is een mentale toestand.” Wel
denkt de eerwaarde dat het effect groter is als deze mensen
volgens de Vipassana methode mediteren. “Vipassana leidt de
beoefenaar rechtstreeks naar de bergtop terwijl samatha
(concentratie-meditatie) hem daar met een omweg brengt. But
_you get fo the top anyway. Zodra je het tweede niveau van inzicht
bereikt (Paccayapariggaba-iiand) krijg je inzicht in het afhankelijk
ontstaan, in zama (geest) en rupa (lichaam), in oorzaak en ge-
volg. Vanaf dat moment storen invloeden van buitenaf je niet
meer. Je maakt je minder zorgen over aardse aangelegenhe-
den. Dit is een resultaat van zuivere Vipassana-meditatie. Het
wetkt als een bescherming. Door deze ervating van innerlijke
vrede kun je ook meer vrede in de buitenwereld brengen.”
Om bij jezelf na te gaan of je werkelijk vrede ervaart in een
lastige situatie noemt Mettavihari een aantal mentale kenmer-
ken: “Waar vrede is, is geen paniek. Enkele zorgen kunnen de
revue passeren maar deze verdwijnen weer snel.”

Koning Asoka

Ondanks al die vredesmeditaties ontstaat er in de wereld
steeds meer conflict. Volgens Mettavihari komt er een grote
verbetering als één wijze man aan de macht is maar tegelijker-
tijd ziet hij daar de bijna onmogelijkheid van in. “Er zijn meer
niet-wijze mensen in de wereld dan wijzen en zolang de niet-
wijzen in de meerderheid zijn kan een wijze man niet aan de
macht komen. De niet-wijzen cteéren oorlog, wetten en poli-
ticke systemen voor hun eigen belang. De intentie van de de-
mocratie was goed maar nu is het de ondergang van de we-
reld. De huidige wereldleiders worden gedreven door bbha
(begeerte), dosa (kwaadwillendheid) en moha (begoocheling).”

Ondanks deze visie op de huidige politick heeft Mettavihani
bij de afgelopen parlementsverkiezingen dankbaar gebruik
gemaakt van zijn stemrecht. “Tedere politicke partij die tegen
geweld is, is een partij die aanshuit bij het boeddhistische ge-
dachtegoed.” De eerwaarde haalt Koning Asoka aan als ideaal
voorbeeld van hoe de wereld eruit ziet als een wijze dictator

aan de macht komt. Asoka (Pali voor vrj van zorgen of zon-
der droevigheid) leefde 300 jaar na de Boeddha en was heetser
van het Mauryaanse Rijk. Na een bloederige en gewelddadige
overwinning op een naburige staat kreeg hij spijt van het leed
dat hij met deze oorlog anderen had aangedaan, en bekeerde
zich van het hindoeisme tot het boeddhisme. Met name in het
Theravada boeddhisme wordt Asoka gezien als de grote pro-
motor en beschermer van het boeddhisme en dient hij als
voorbeeld voor een rechtvaardige koning die waarachtig vie-
desgezind 1s. Mettavihati: “Asoka was een dictator, een stri-
der en een vredestichter. Hij verspreidde de dhamma door
groepen monniken naar Nepal, Myanmar,
Thailand, Sri Lanka en zelfs naar het hui-
dige Grekenland te zenden. Hy leerde
zijn volk meditatie en vocht met metta
(liefdevolle vriendelijkheid). If you win with
war you'll always lose. If you win with peace
| you'l] always win.”

De Thai denkt dat praten over vrede wei-
nig verschil maakt. “We moeten vrede by
de mensen brengen, en dus ook bij de
wereldleiders. Ze moeten vrede proeven
en ruiken. Op die manier ervaren ze wat
échte vrede is en dat die begint bij jezelf.
‘ Meditatie zuivert je geest zodat boosheid
en begeerte terrein vetliezen. Alleen dan kan er echte vrede
zijn.¢

Zal er ooit een wijze man als Asoka aan de macht komen zo-
dat we allemaal in vrede met elkaar leven? Volgens Mettaviha-
1 heeft de Boeddha daar geen uitspraken over gedaan. “Ook
dat is anicea (vergankelijk).”

Eerwaarde Mettavihari (foto: Andrea Denotti)

De Thaise monnik Mettavihari (Pali voor huis van liefdevolle
vriendelijkheid) werd als eerste zoon op 16 juli 1942 geboren
in Chonbui, Thailand. Hij was vijf jaar toen zijn moeder over-
leed. Hij had weinig verdriet want de band was niet hecht.
Mettavihari gebruikt dit nu als voorbeeld hoe je een dergelijk
vetlies ervaart als je niet gehecht bent. Op zijn veertiende ging
hij, op verzoek van zijn tante, het klooster in. Na twee jaar
meditatie dacht de jonge Thaise monnik veslicht te zijn. Toen
zijn leraren vertelden dat dit niet zo was werd hij erg kwaad.
Hij besloot naar de middelbare school te gaan en maakte die
af. Op zijn negentiende pakte hij de meditatie in het klooster
weer op. Deze keer met veel meer concentratie waardoor het
gemakkelijker was te beginnen met de Vipassana meditatie.
Zijn leraar wilde graag Mettavihari’s kennis aan de wereld
schenken en zo vertrok de Thai in 1971 naar Californié om
daar binnen de Theravada traditie de eerste boeddhistische
tempel op te tichten. T'wee jaar later stond er een Thaise tem-
pel in Waalwijk en daarna volgden Groningen en Amsterdam.
Inmiddels heeft Mettavihari zeet veel mensen geinspireerd op
hun pad naar bevrijding. Ook is hij raadsman voor een grote
groep Thaise mensen in Nederland. In zijn leringen voert de
boeddhistische praktjk de boventoon. Net wat wij, intellectu-
ele westerlingen, nodig hebben! Door zijn gezondheid reist hij
nu weinig maar besteedt hij veel tijd aan meditatie. Hij bege-
leidt ieder jaar enkele retraites in Nederland.
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Twee niveaus van innerlijke vrede aan het strand
door Thamuttamo (Adi Ichsan)

De laatste keer dat ik door innerlijke vrede getroffen werd was
nog maar een maand geleden in Thailand, bij een drieweekse
Vipassana-tetraite in Pataya Beach. Het was een retraite niet in
mijn eigen traditie, maar een vipassana-traditie waarbij het
opzettelijke zitten, lopen, staan of liggen in de meditatie
houding afgeraden werd. Het gevolg hiervan was dat ik ineens
weer cen beginneling werd, die ten eerste alles wat
opgebouwd was in kennis en ervaring overboord moest
gooien en ten tweede, het onbekende tertein met een open
vizier tegemoet moest komen. Tk merkte al heel gauw dat er
een innerlijke onrust de kop op stak, ondanks dat ik bewust
gekozen had voor deze benadering. Bijna zeker wist ik dat de
onrust te maken had met het feit dat ik van de vertrouwde
benadering afstand moest nemen en eigenlijk nog vraagtekens
had bij de nieuwe benadeting.

Ik hennnerde mij dat onrust veroorzaakt kan worden door
verschillende situaties, onder andere door bezorgdheid over
moeilijkheden die jezelf of personen waarbij je er betrokken
voelt kunt ondervinden; door het verblijven in ongewenste
plaatsen of met ongewenste personen; doot teleurstellingen;
boosheid; jaloezie; door angst voor verdriet en pijn; doot het
veroordelen van je eigen en andermans gedragingen, kortom
de hele reeks van dukkba saca (waatheid van het lijden,
waarbij 12 soorten lijden genoemd worden [secindnootll) die
aanleiding geeft tot onrust, wanneer je, je er bewust van wordt
dat het je “Ik” kan treffen. Treffen? Wie was het weer die
getroffen werd?

Een geruststelling was echter, dat de jargons en de
verklarende theorie achter de praktijk hetzelfde waren als bij
mijn oude traditie. Sa## (oplettendheid) voorop, altijd blijven
benoemen, geen sturing, opzettelijk concentratie vermijden,
aandacht niet tegelijk verdelen over meerdere
bewustzijnsobjecten enz. Alles klonk precies hetzelfde als bij
het vertouwde Mahasi-benadering, dus het was een stukje
houvast, zckerheid. Ja zekerheid, houvast, onveranderlijkheid,
vastigheid, controle, bij machte zijn. Zijn dat niet de
componenten die ons wankele ik een gevoel van geruststelling
geven? Rust als gevolg van de veronderstelling dat je alles
onder controle hebt? Ja, daarom doen we toch vipassana - om
je voorgoed van het perverse idee af te helpen? We doen
vipassana om vjpalassa (perversiteit van perceptie die het
geloof in een “ik” doet ontstaan) af te bouwen.

Na vijf dagen mediteren werd het duidelijk dat ghanasanna
(compactheid van lichaam en geest) en samsati (continuiteit van
bewnustzijn) ondanks vele jaren meditatie nog steeds geduchte
tegenstanders zijn. Telkens opnieuw wordt ervaren alsof nama
en mupa een compacte éénheid is die sterk aan elkaar gelijmd
wordt door vedana. (gevoel, een klassement van cetasika) Dit
brengt toch een gevoel van onrust met zich mee, onrust door
beoefening dus. Ja zeg, en die vedana bij elk phasa (contact)
geeft weer aanleiding tot &ilesatanha (bezoedelde begeertes) en
upadana (vastgrijpen of gehechtheid). Hierdoor denk ik telkens
weer dat ik een monoliet geheel ben. Laat staan die santati
waardoor ik telkens ervaar alsof mijn bewustzijn een
onafgebroken continuiim is. Dat is toch te gek, want soms

geeft het zelf het idee dat je na de dood dit bewustzijn nog
kan behouden. Gelukkig weet ik uit ervaring dat met
vipassana het ghanasanna en het santati op zijn tijd wel
doorbroken kan worden. Daarvoor hoef je niet eens te
wachten tot vipassana-paifia (wijsheid buiten het ik om die een
bovenwereldse realisatie  produceert), maar cnta-panina
(wijsheid gevormd door praktijkervaring van het ik) is al
voldoende. Gezegend is de dhamma (de leer van de Boeddha
die de werkelijkheid omvat)!

Ik werd omstreeks één uur in de nacht wakker, het was
pikdonker en het geluid van de nachtmarkt achter de tempel
was voorbij. Af en toe het geluid van blaffende honden die op
het tempelterrein rondzwierven. De voor- en achterdeur van
mijn kuti (meditatiehuisje) waren open, beide werden voorzien
van hordeuren die de variatie van mieten en ander kleine
ongedierte buiten de £xA hielden. Ik merkte op “wakker
worden”, “first breath out”, en vreemd genoeg “angst, angst”.
Ja, want met de komst van een zachte koude bries - vanuit de
Pattaya zee - kreeg ik koude rillingen en ook een sluimerend
angstig gevoel. Het houten bed zonder matras was echter
hard, te hard voor mjj en ik voelde pijn op de botten van mijn
rug. De lichamelijke pijn, na dertien nachten op een hard bed,
was toch sterker dan mijn geestelijke gevoel voor angst en
kou. Yoniso (verstandig overweging) zei “opstaan om lijden te
vethelpen” en ik stond op om naar de stoel te stappen
vergezeld door sati-sampajasinia (opmetkzaamheid met helder
begrijpen) die steeds “nama intentie, intentie, rupa opstaan,
opstaan, opstaan” en verder “lopen, lopen rupa lopen” en
“nama opgelucht, opgelucht” benoemde.

Ik zat daar in een hoek van de kamer, naar buiten kijkend
over het donkere tempelterrein dat slechts door één zacht
zoemende neonlamp verlicht werd. De lichten in mijn kamer
waren uit, alsof ik nog een bevestiging nodig had dat ik in
onwetendheid vertoefde. Ik had in de tussentijd al een dikke
witte sweater aangetrokken en de capuchon over mijn
stekelkop getrokken. Tk dacht nog even dat als iemand mij nu
zag in het donker zou die denken dat ik een spook was.
Ineens merkte ik dat het angstige gevoel en de slaappijnen
verdwenen waren, net zo ongevraagd als ze kwamen waren ze
weer ongevraagd heengegaan, ik bleef alleen achter. Tk voelde
alleen mijn adem, het stuk buikwand dat maar bleef rijzen en
dalen, mijn ogen waren open en ik zag alleen het lege
tempeltetrein met de bamboebossen en de enorme oude
boom voor mijn Axi, die een grillige schaduw op het terrein
wierp. Er was niets daarbuiten - niemand - en ik had verder
niets te wensen, niets om te verlangen om half drie in de
nacht. Plotseling werd ik overvallen door een gevoel van
vrede, van binnenuit een geruststelling. Kalmte en verstilling,
net als de nacht daarbuiten. De volle maan achter de wolken
van Pataya strand, slechts af en toe het geluid van een
eenzame gekko.

Sikkbati (observeren) zei: “Waarom zit je nu plotseling in
Samatha?” Yonniso antwoordde: “Dit is geen samatha (kalmte,
rustige eigenschap), zijn objecten zijn nog steeds de vier bases
van oplettendheid; hij zit in kalmte omdat de voorwaarden
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voor het ontstaan van passadhi nu aanwezig zijn”. Vol begrip
beantwoordde Sampajaisia toen: “Cetasika (bewustzijnsfactor)
passadhi (stilte) ontstaat buiten ziin eigen wil om, uit zichzelf,
zonder schepper, zonder eigenaar, het is sabbava (ultieme
waarheid)”. Leemtes in het bewustzijn, het leek of het
gewaarwording een zwakke stroboscoop was waarvan de
batterijen bijna op waren. Sanfati was aan het afbrokkelen.
Vreedzame kalmte groeide naarmate de nacht bij Pataya
verstreek. Het bleef en verzwakte later om utteindelijk te
verdwijnen. Ongevraagd welteverstaan, zonder vernietiger. Ik
was echter blij dat mijn bewustzijn niet meer als een geheel
ervaren werd maar als verscheidene niet-stoffelijke partijen die
allen onafhankelijk hun eigen wetk deden — wat een grote
fabriek is die geest toch!

Vrede is een staat waarbij tegengestelde partijen berusten in de
tegenstellingen of de tegenstellingen worden verholpen door
een synthese. Natuurlijk is door een ordinair compromis te
sluiten of volledig uitschakeling van de tegenpartij ook vrede
mogelijk. De innerlijke vrede heeft echter met meerdere
aspecten te maken: 1) vrede vinden tussen de gestelde
verwachtingen aan de buitenwereld met wat de buitenwereld
kan bieden; 2) Vrede tussen de ondetrling tegengestelde
wensen, gevoelens, ervaringen en aspiraties in ons binnen, in
de microkosmos. 3) De afthankelijkheid van perceptie op het
ervaringsvlak van de zintuigen en daardoor de grilligheid van
emoties.

In een passage van de Magandiya Sutta, zei de Boeddha tegen
Magandiya : “Ik heb verschillende theorieén bestudeerd maar
ik heb mezelf aan geen een verbonden. Nooit heb ik gezegd
dit is het! Ik bleef doorzoeken en vond ware innetlijke vrede...
Wat gedaan moet worden is dat je alles opgeeft, rustig en
onafhankelijk blijft, dan zal je ophouden met verlangen naar
een bepaalde bewustzijnstoestand”. Innerlijke vrede ontstaat
op het moment dat we geen eisen meer stellen en geen
verwachtingen meer koesteren, wanneer we nergens meer aan
vast klampen, wanneer er niet meer beoordeeld wordt en
wanneer acceptatic volledig en vanzelf gaat — het is een
overgave. Jammer dat het veranderlijk is en dat je er niet zeker
van ben of het aanhoudt — je bent overgeleverd aan de
samenstelling van omstandigheden, rupas, nama en jammer
genoeg kilesa.

Half twee in de middag, ik had al een uur gezeten op een stoel
met de ogen dicht. Het was weer een vochtige hete dag in het
Thaise moessonseizoen. Het waarnemen van mijn
lichaamsgewaarwording was helder, tijzen en dalen zonder
oponthoud, arapi (jjverigheid) trok sa#z steeds by de
aandachtsobjecten en sampgjaiiia (helder begrijpen) maakte
onderscheid tussen mama-object of rupa-object. Rupa rijzen —
rupa dalen — rupa zitten — rupa (stoffeljk en vormeljk)
raken — nama (geestelijke processen bestaande uit cifta, cetasika
en winiand) benoemen alles was duidelifk. S7kbati was bezig te
observeren en Yowiso zorgde ervoor dat ik niets deed
waardoor £iesa (bezoedeling, het berusten van kilesa op
vedana is de geboorte van het ik) de kans kreeg om naar
binnen te sluipen. Zelfs samadhi (concentratie) deed zijn best
om tijdig te zijn op het moment dat Sa# benoemde. Maar het
duurde te lang — de instructie was om niet van houding te
veranderen tenzij de pijn ondraaglijk was — helaas was het nog
niet zover. Ik bukte iets naar voren zonder het te willen, 1k zag

viet momenten van naar voren buigen; een overgang; een dip
en werd geljk plotseling wakker! 1k dacht wat is er nou
gebeurd? Was er wel wat gebeurd of was er niets? Tk keek naar
mijn horloge en zag dat het al twintig over twee was. Het
alarm van mijn klok was afgegaan om twee uur en ik had
helemaal niets gehoord. Het was heel waarschinlijk dat ik
meer dan twintig minuten volledig uitgeschakeld was geweest
als een lijk, geen enkele notie van wat er was geweest, terwijl
het leek of het nog geen fractie van een seconde was. Meer
dan twintig lange minuten opgeconsumeerd door een fractie
van een seconde. Was het niet Einstein die beweerde dat tijd
relatief was?

Langzaam maar gestadig werd ik overgenomen door een
gevoel van diepe rust, vrede en tevredenheid. Mijn lichaam
voelde bevrijd aan, licht en soepel zonder lasten — zonder
verantwoordelijkheden en plichten, alle zorgen vielen van myj
af. De naakte waarheid — de ultieme waatheid zonder
verlangen, zonder gehechtheid. Tk hoef niet meer te
mediteren, dat laat ik dan maar over aan dat stuk vlees en zijn
geestelijk metgezellen, laten ze maar doen waar ze voot
bestemd zijn, ik zie het wel. Ze moeten nog veel doen, want
ze zijn nog niet aangekomen waat ze moeten zijn.

Ik herinnerde me ineens dat er twee soorten innerlijke vrede
zijn, een conventionele en een bovenwereldse. De
conventionele innerhjke vrede is een vrede gebaseerd op de
wetkzaamheid van je lichaam, gevoelens, gedachten,
conditioneringen en waarneming. Het is een vredig gevoel dat
duidelijk herkenbaar is omdat je het met bewustzijn tegemoet
treedt. Door aanwezigheid van je bewustzijn raak je hier
verliefd op — gehechtheid. Het is daardoor een vrede die
onderhevig is aan verandetlijkheid, welke een gevoel van
gemis teweegbrengt, je hebt er geen vat op. Een verfijnde
soort samsara (keten van bestaan).

Het bovenwereldse is overweldigend. Er is vrede doordat er
geen enkel referentiepunt meer aanwezig 1s. Je hele bestaan in
een keer weggevaagd, er zijn geen twistpunten meer omdat er
gewoon weg geen partijen meer zijn. Tijd, ruimte en plaats in
een keer in het su#iiata (Jeegte) verdampt. Hier hoef je geen vat
op te hebben, want je bent zelf niet meer aanwezig. De
naweeén zijn echter weldadig, keer op keer wordt je door een
vredig gevoel zonder gehechtheid of verlangen overmeesterd,
welke we in bewustheid met volle dankbaarheid accepteren.

[1] De dhamma maakt onderscheid tussen 12 soorten lijden, die terug te
vinden zijn bij het observeren van een aandachtsobject:
Jati-dukkha: lijden door geboorte.
Jara-dukkha: lijden door oud worden.
Byadhi-dukkha: ljden door ziekte.
Marana-dukkha: ljden door de dood.
Soka-dukkha: lijden door verdriet.
Parnideva-dukkha: lijden door huilen.
Kayika-dukkha: ijden door fysieke oorzaken
Domanassa-dukkha: lijden door geestelitke oorzaken.
Upayasa-dukkha: lijden door uitzichtloosheid.
. Appiyehisampayoga-dukkha: lijden door het samen zijn met ongewenste
personen en wezens of met vijanden.
11. Piyehivippayoga-dukkha: lijden door afscheid met gewenste/geliefde
personen en wezens
12. Yampicchannaladhi-dukkha: lyden door onvervulde wensen en
onbereikte doelen.
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Innerlijke vrede: het nieuwe hebbedingetje?
door Doshin Houtman

Innerlijke vrede, wie wil dat niet? Bij de tuincentra wordt je
bedoven onder de boeddha’s. Zo rustig glimlachend zitten,
dat wil toch iedereen well

Dat 1s nu precies wat er aan het leven ontbreekt, denken
velen, de innerlijke vrede die dat beeld uitstraalt.

Want voor de rest is het leven prachtig; een mooi huis,
eenvoudig maar goed, cen mooie baan in het onderwijs, druk,
met tijd en wijle zwaar, maar ook heel bevredigend, een mooie
relatie, al twintig jaar lief en leed, en twee schatten van
kinderen. Heel gelukkig, en toch dat twijfelende gevoel, die
onrust van binnen: is dit nu alles?

Over boeddhisme lezen is fascinerend, het smaakt naar meer.
Dus een meditatiecursus volgen, want meer innerlijke rust
daar ontbreekt het nog aan.

Natuurlijk wel bij een goede leraar, dus googelen wat er in de
buurt is. Iemand gevonden, opgebeld en gevraagd hoe dat nu
zit met de meditatie: Wat gebeurt er dan met je en wordt je
daar nu echt rustig van? Wat kan ik nou reéel verwachten?

Ik knjg geregeld telefoontjes van mensen die op zoek
naar vrede en rust in deze hectische wereld. Ik vertel
dat het niet zo is dat je meteen heel rustig wordt als je op
kussentje zit soms lijkt het zelfs het tegendeel it
Meditatie is geen instantoplossing, maar het is wel zo}
mensen die langer mediteten merken dat het verrijk
voor hun leven.

Enige jaren geleden had ik mijn eerste retraite in Amerika. Er
moest een flyer komen, dat hoort daar zo. Tk maakte een
opzet voor een flyer en liet die aan een native Amerikaan
lezen. “Nou Doshin,” zei ze “met deze flyer komt er
niemand. Je moet erin zetten wat ze krijgen als ze bij jou een
retraite gaan doen.” Op mijn opmerking dat er in wezen toch
niets te krjgen valt werd instemmend geknikt. Maar ja,
Amerika. ...

In Europa waaien nog wel eens wat trends over uit Amerika.
Ook hier zie je steeds meer mensen die mediteren om iets te
krjgen. Zoals onlangs nog iemand (die nog niet zo heel lang
mediteert) zei: “Als ik geen vreugde meer krijg door de
meditatie dan houd ik er direct mee op. Het is al moeilijk
genoeg. Je doet het toch niet voor niks?”

Teleurstelling omdat we niet krijgen wat we willen in de
meditatie. Wat kunnen we eigenlijk verwachten?

De meditatieve weg 1s als het planten van een fruitboom. We
zoeken een goede plaats, we bemesten hem, geven water.
Maar is het verzorgen van de boom ook een garande dat er
fruit komt? Kunnen we er iets aan doen om de boom te laten
blocien en veel vruchten te krijgen? Vruchten komen, vroeg
of laat, veel of weinig, afthankelijk van de omstandigheden; ik
heb geen invloed op dat proces.

Zo is het ook met innetlijke vrede. Het is de vrucht van

meditatieve oefening. Het komt je toe, je kunt het je niet toe-
eigenen. Sterker nog, als je het wil hebben, ontsnapt het je.

Meer dan 30 jaar geleden schreef Chégyam Trungpa al over
spiritueel materialisme. We mediteren maar willen er ook iets
voor terug. Ik denk dat het actueler is dan ooit.

Thema mei: begeerte

Alle lijden, zo denken boeddhisten, wordt
veroorzaakt door begeerte. Begeerte en
ongeluk zijn communicerende vaten: meer
begeerte leidt tot meer ongeluk. Maar hoe
voorkom je begeerte in deze tijd van
overvloed? Mag je dan helemaal niets meer
willen of hebben? Omdat begeerte zo
belangrijk — en moeilijk te bestrijden - is,
heeft de redactie van SIMsara besloten het
volgende nummer over dit thema te laten
gaan. Uw bijdragen - al of niet over dit
thema - kunt u tot 15 april insturen naar
info@simsara.nl.

De redactie
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Overzicht binnenlandse Vipassana-retraites

Hieronder vindt n een oversicht van Vipassana-meditatieretraites in Nederland, per maand waarin de retraite start. Als u wilt deelnemen aan een
retraite of nadere informatie wenst, kunt u contact opnemen met de bij de retraite vermeldde contactpersoon of entrum. Indien het cen SIM-retraite betreft
geldt de algemene informatie Soals vermeld op de volgende pagina.

Januari 2007:

= Zaterdag 27 januari t/m dinsdag 20 februari - 25-daagse Winterretraite olv. Eerw. Mettavihari en Jotika Hermsen in het ITC te
Naarden.
Inl. en opgave: secretariaat Sangha Metta Vipassana Meditatiecentrum tel. 020-6264984, www.sanghametta.nl

Februari 2007:

= Donderdagavond 1 t/m zondag 4 februari (SIMretraite; 4 dagen) — Meditatie en yoga retraite onder leiding van Coby van Herk en
Till Erkens in 'Noorder Poort' te Wapserveen. Kosten: € 155,-.
Inl. en opgave: Anneke Seelen, a_seelen@hotmail.com en 010-4048756. of 06-24470274

= Woensdag 21 t/m zondag 25 februari (5 dagen) - Vipassanaretraite o.l.v. Henk Barendregt en Marif Geurts in klooster De Weijst in
Handel (bij Boxmeer).
Inl en opgave: Karin Sanders, 024-3557528, karin sanders@jnter.nl.net of www.vakinhoudelijk.nl/vipassana.html

=> Zondag 25 februari t/m vrijdag 2 maart (6 dagen) - Midweek Vipassana-retraite 0.1.v. Jotika Hermsen met assistentie van Joost van
den Heuvel Rijnders in het ITC te Naarden.
Inl. en opgave: secretariaat Sangha Metta Vipassana Meditatiecentrum tel. 020-6264984, www.sanghametta.nl

Maart 2007:
=> Woensdag 21 t/m zondag 25 maart (SIM-retraite; 5 dagen) - Retraite o.lL.v. Dingeman Boot in Zencentrum "Noorder Poort" te

Wapserveen. Kosten: € 200,00.
Inl. en opgave: 038-4656653 of 038-4538952. Zie www.pannananda.nl

April 2007:
= Maandag 2 t/m maandag 9 april (SIM-retraite; 8 dagen) - Paasretraite ol.v. Frits Kosterin Zencentrum 'Noorder Poort' te

Wapserveen (Dr). Kosten: € 350,00.
Inl. en opgave: Sietske Boersma, tel. 035-6857880, e-mail sicboe@planet.nl of zie www.fritskoster.nl.

Juni 2007:
=> Zaterdag 2 t/m vrijdag 8 juni (SIM-retraite; 7 dagen) — Retraite o.l.v. Christina Feldman in ‘Noorder Poort’ te Wapserveen.
Inl. en opgave: Anncke Seelen, a_seelen@hotmail.com en 010 4048756. of 06 24470274
Juli 2007:
= Donderdag 11 t/m maandag 15 juli (SIM-retraite; 5 dagen) - Retraite o.L.v. Dingeman Boot in "Folkshegekoalle Schylgeralan™ op

Terschelling. Thema: “Meditatie en Natuur”. :
Inl. en opgave: tel. 038-4656653 of 038-4538952. Zie: www.pannananda.nl

=> Zaterdag 15 t/m zaterdag 22 juli (8 dagen)- Retraite o.l.v. Frits Koster en Joost van den Heuvel Rijnders in het Vipassana
meditatiecentrum te Groningen.
Inl en opgave: meditatiecentrum, info@vipassana-groningen.nl of 050-5276051.

=> Zondag 29 juli t/m zaterdag 4 augustus (7 dagen)- Retaite o.l.v. Doshin Houtman in het trapistinnenklooster in Berkel-Enschot.
Inl en opgave: Doshin Houtman,tel. 013-4631847 of email: doshin@planet,nl

Augustus 2007:

= Zaterdag 18 t/m zondag 26 augustus (SIM-retraite; 9 dagen) — Retraite o.lv. Joseph Goldstein en Carol Wilson in "Mennorode” te
Elspeet. Kosten: € 500,00.
Inl en opgave: tel. 038-4656653 of 038-4538952.

Oktober 2007:

= Donderdag 25 t/m zondag 28 oktober (SIM-retraite; 4 dagen) - Retraite ol.v. Dingeman Boot in Zencentrum "Noorder Poort” te
Wapserveen. Kosten: € 160,00.
Inl. en opgave: 038-4656653 of 038-4538952. Zie www.pannananda.nl

November 2007:

= Zaterdag 17 t/m zaterdag 24 november (SIM-retraite; 8 dagen) — Studie-retraite o.1v. Stephen en Martine Batchelor in
"Mennorode" te Elspeet. Kosten: ca. € 430,00.
Inl. en opgave: Anneke Seelen, a_seelen@hotmail.com en 010-4048756. of 06-24470274



Begeleiders Vipassana-retraites

Stephen Batchelor is een van de bekendste westerse wetenschappers van het
boeddhisme en auteur van vele boeken..

Dingeman Boot heeft sedert 1983 langere tijd Vipassana-meditatie beoefend
o.l.v. oosterse en westerse leraren.

In Birma was hij gedurende 14 raanden monnik. In ‘Pannananda’, centrum
voor yoga-meditatic te Zwolle, begeleidt hij sedert 1992 groepen. Tijdens de
retraites die hij begeleidt is er ruimte voor yoga als middel tot Vipassana-
meditatie.

Christina Feldman is mede-oprichter en toonaangevend meditatie-lerares
van Gaia House (UK) en lexdt retraites sinds 1976. Daamnaast is ze verbonden
aan IMS, Barre (US). Ze is de auteur van Woman Awake, Quest of the
Warnor Woman, Principles of Meditation en mede-auteur van Soul Food.

Coby van Herk en Till Erkens zijn vanaf 1990 intensief bezig met
Vipassana-meditatie. Zij volgden korte en langere retraites onder leiding van
Christina Feldman, Christopher Tittmus en andere leraren van Gaia House.
Sinds anderhalf jaar nemen zij deel aan de studiegroep Boeddhisme die 4 keer
per jaar in Engeland gegeven wordt door Christina, Stephen Batchelor en Bh.
Bodhidhamma. Beiden werken met groepen en individueel - Coby met yoga
en meditatie - Till met meditatie en als psychotherapeut.

Jotika Hermsen heeft vele jaren geleefd als katholieke non en is in 1992
mgewijd als boeddhiste met acht leefregels. Ze is verantwoordelijk voor het
mnhoudelijk programma van het meditaticcentrum Buddhavihara Amsterdam-
Centrum.

Doshin Houtman is dharmaleraar in Vipassana en Zen. Ze trainde en traint
in de Vipassana school van Ruth Denison, een pionier vipassana leraar die in
Californie woont. Voor haar zijn Zen en Vipassana een prachtige combinatie,
ze verdiept zich nog steeds op beide gebieden. Ze geeft spirituele begeleiding
aan groepen en individuele personen.

Frits Koster heeft num 5 jaar als monnik gemediteerd en gestudeerd in Azié
en begeleidt meditatieactiviteiten in binnen- en buitenland. Hij geeft
cursussen stresshantering en burnoutpreventie, en is auteur van o.a. het boek
Bevrijdend Inzicht.

Eerw. Mettavihari heeft een belangrijke rol gespeeld in de verspreiding van
de Vipassana-meditatie in Nederland en leidt al ruim 20 jaar geregeld retraites.

Joseph Goldstein js mede-stichter van en als belangrijkste leraar verbonden
aan het meditatie-centrum IMS te Barre (USA). Hiyj is een van de bekendste
westerse Vipassana-meditaticleraren en auteur van verschillende boeken (o.m.
"Op zock naar het hart van wijsheid", "Vipassana" en "De opkomst van het
westers boeddhisme™).

Carol Wilson praktiseert sedert 1971 Vipassana-meditatie, ~o.m. als non in
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Thailand. Sedert 1986 begeleidt zij retraites in vele landen over de hele
wereld. Zij is tevens verbonden als vaste leraar aan IMS (Insight Meditation
Society) te Barre (USA), het grootste Vipassana-meditatiecentrum in het
Westen.

Zie voor uitgebreidere informatie over retraitebegeleiders:
http:/ /www.simsara.nl/leraren html

Algemene informatie SIM-retraites

Onderstaande informatie geldt voor alle SIM-retraites (du.3; retraites die door SIM
Leorganiseerd worden), tensyj anders is vermeld bij de specificke reiraite. Voor de overige
retragtes: informatie bij de contacipersoon.

e Opgave graag minimaal 4 weken voor aanvang van de retraite. Een
inschrijfformulier vindt u op onze website (http://www.simsara.
nl/).

e Het voorschot dient u te storten op gironummer 8122006 t.n.v. SIM te

Breda onder vermelding van de naam van de retraite. Bij voorkeur
maakt u bij opgave het volledige retraitebedrag over. Dit
vereenvoudigt de administratieve afhandeling bij aanvang van de
retraite. Of anders minimaal het vermelde voorschotbedrag (1.g.v. lange
retraite).
Bij annulering 2 weken of langer voor datum van aanvang zal het
overgemaakte geld minus € 25 teruggestort worden. Bij annulering
tussen 1 en 2 weken voor aanvang wordt €45,- ingehouden. By annulenng
binnen 1 week voor aanvang is het volledige retraite-bedrag verschuldigd.

* Het begin van de retraite is om 20.00 vur. Het einde van de retraite is
voor de lunch. Een meditatieweekend dat begint op vrijdagavond eindigt
echter om circa 16.00 uur op zondag,

e Ulterlijk 1 week voor aanvang ontvangt u verdere schriftelijke informatie
met 0.2. adviezen over wat u kunt meenemen en een routebeschrijving.

e Wanneer u onder behandeling bent van een psychiater of psycho-
therapeut kan het raadzaam zijn eerst contact op te nemen met de
contactpersoon voor de retraite.

e Het doorgeven van de leringen wordt beschouwd als een daad van
vrijgevigheid. De leraar knjgt slechts zijn/haar reiskosten vergoed. Aan
het eind van de retraite 15 er gelegenhed uw bijdrage voor de leraar te
geven.

e In het algemeen geldt een indeling op basis van 2-persoonskamers en
geldt een meerprijs voor een 1-petsoonskamer.

¢ Voor een tegemoetkoming in de retraitekosten kunt u een beroep doen op
ons fonds voor minder-draagkrachtigen.

Overzicht lokaleVipassana centra

ALMERE

Plaats: Almere-Haven

Info: Manion Kraatjvanger 036-5319398
Actwviteit: elke woensdagavond
mantra’s en vipassana-meditatie 19.30-
21.30 uur

AMSTERDAM

Dlaats: “Sangha Metta Vipassana
Meditatieentrum” St. Pieterpoortsteeg
291

Info: Jotika Hermsen 020-6264984
http:/ /www.sanghametta.nl/

E-mail: gotama@xs4all.nl

Activiteiten:

« wekelijkse meditatie : elke ma 18.00-

19.30 uur; wo 18.00-19.30 uur en
beginners op do 18.00-19.30 uur.
Kosten: gift bijv. €4,50.

di 16, 23 en 30 jan en di 6 feb:
Voortgezette Basiscursus Vipassana-
meditatie 0.l.v. Adi Ichsan

za 10 en zo 11 feb: Vipassana-
meditatieweekend o.l.v. Peter Baert
di 13,20 en 27 feben di 6, 13,20 en
27 mrt: Basiscursus Vipassana-
meditatie o.l.v. Ria Kea

do 15 feb, 8 en 29 mrt en 19 apr:
Sutta's voor het dagelijkse leven
o.l.v. Arjan Schrier

za 17 feb: Vipassana-meditatiedag
met yoga en body-scan o.l.v. Peter
Baert

do 22 - zo 25 feb: retraite voor

vrouwen in leidinggevende functies
o.lv. Jotika Hermsen en Rita
Velthorst

+ za 17 en zo 18 mrt: Vipassana-
meditatieweekend o.l.v. Adt Ichsan

» za 14 en zo 15 apr: Vipassana-
meditatieweekend o.1.v. Ria Kea

+ do 14 juni - zo 17 jun: Vipassana
Mini-retraite te Vught o.Lv. Jotika
Hermsen

Plaats: “Buddhavihara Temple”
Zuideinde 120

1121 DH Landsmeer

Tel. 020-6363104

Hier woont momenteel de eerwaarde
Mettavihar
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AMERSFOORT

Plaats: Oude Viltfabriek,

Arnhemseweg 47

Info: Paul Boersma 035-6857880

Activiteiten:

« elke ma-avond van 19.45 tot 22.00
uur meditatie o.l.v. Paul Boersma

ARNHEM

Plaats: Stadspastoraat “De Drie
Koningen”, Driekoningendwarsstraat
30

Info: Willem Philip Waller, 026-

3639601 of stadspastoraat 026-

3513185

Activiteiten:

« elke ma-ochtend van 07.00 tot 08.00
of 07.30 tot 8.00: Vipassana-
meditatie

+ za 20 jan en 24 mrt: introductie in
Vipassana-meditatie, 10.00-12.00

« vanaf di 30 jan: cursus “Wat de
Boeddha onderwees”, 14.00-16.00

BLOEMENDAAL/HAARLEM

Info: Ineke Bosma, tel. 023-5358653
Activiteiten: di 1 keer per 2 weken van
19.30-21.30

BREDA

Plaats: Ceres, Ceresstraat 29

Info: secretariaat 076-

5207878/5211625

http:/ /www.ceresbreda.nl

E-mail: info@ceresbreda.nl

Activiteiten:

¢ 20:9.30-12.00, 18.15-19.30 of
19.30-22.00, 3 jaatgroepen
Vipassana- of Inzichtmediatie, 1x
pet 3 wk, o.l.v. St. Ceres i.s.m. Frits
Koster en gastdocenten.

» 2o 28 jan: 10.00-12.30 thema
bijeenkomst Vipassana-of
inzichtmeditatie en Chi Kung

e di: 18.15- 19.30, cursus Vipassana-
meditatie en yoga o.l.v. Aukje Rood

« vr2 feb: 19.15-21.30, start cyclus
"kennismaking met de kracht van
aandachttraming” (5x) o.lL.v. Aukje
Rood in Ceres Breda

« zo 25 feb 9.30-12.00: start
Vipassana- introductiecursus (5x)
o.l.v. St. Ceres i.s.m. Frits Koster.

e vr 16 t/m 18 mrt: retraite o.l.v. Frits
Koster in de Abdij van O.L. Vrouw
van Koningsoord in Berkel-Enschot

» vr9t/m 16 nov: 8-daagse retraite o.

Lv. Frits Koster in de Abdij van O.L.

Vrouw van Koningsoord in Berkel
Enschot

DEDEMSVAART

Plaats: Adelaarsweg 69, 7701 KL
Info: Emiel Smulders 0523-612821
Activiteiten: Elke dinsdag 20.00-22.00

DEN HAAG

Plaats: Waalsdorperweg 93

Info: Birgit Peet-Bleijs tel 070-3281877
Activiteiten: Iedere maandag meditatie
20.00-21.45 wur

EINDHOVEN

Plaats: ‘t Hofke 128 (dependence van
wijkcentrum ‘t Oude Raadhuis)

Info: Hans van der Meulen 06-
26818267 of Sigi Droste 040-2811978.
Activiteiten: Elke zaterdagochtend
10.00-12.00 uur meditatie

ENSCHEDE

Plaats: De Japanse Tuin, Binnenhof 15
Info: Peter Leenders 053-5729078 of
06-51852440

Activiteiten: Iedere vrijdagavond
Vipassana (loop en zitmeditatie)

tjd: 19.45 - 21.45

EZINGE

Plaats: Peperweg 9

Begeleiding: Frits Koster

Info, folder: tel. 0594-621807

http:/ /www.fritskoster.nl

E-mail: info@fritskoster.nl

Activiteiten:

* vr9-2z0 11 mrt: weekend "Tai Chi &
Inzichtmeditatie' o.l.v. Frits Koster
en Isabelle Schuurman in
Zencentrum Noorder Poort,
Wapserveen. Inl.: Isabelle
Schuurman,tel. 020-6658133

e vr4-zo 6 met: weekend
'Inzichtmeditatie en
Familieopstellingen' 0.1.v. Heleen
Grooten en Frits Koster in
Vipassana meditatiecentrum, K.
Onnesstraat 71, Groningen. Inl.:
Heleen Grooten, tel. 026-3514634

e vt 15-z0 17 jun: weekend 'Yoga &
Inzichtmeditatie in Zencentrum
Noorder Poort, Wapserveen Inl.:
Elles Vlaanderen, tel 0521-592076

» za 23 juni Studiedag Abhidhamma
of boeddhistische psychologie in
Vipassana meditatiecentrum
Buddhavihara, St. Pieterspoottsteeg
29-1, Amsterdam tel. 020-6264984

GASSELTERNIJVEEN

Plaats; “Centrum Samavihara”,
Hoofdstraat 84
Info: René Stahn 0599-512075

Http:/ /www.samavihara.nl
E-mail: info@samavihara.nl
Activiteiten:

elke ma: vipassana meditatie
beginners 19.00-20.00

elke di: vipassana meditatie
geoefenden 20.00-22.00 yoga 18.45-
20.00

elke 1ste zo van de maand: metta
meditatie 10.30-11.15 meditatieve
klankreis 11.30-12.45

elke 1ste do van de maand: metta
meditatie 10.30 - 11.15

GRONINGEN

Plaats: Vipassana meditatiecentrum
Kamerlingh Onnesstraat 71

9727 HG Groningen

Info: 050 5276051

http:/ /www.vipassana-groningen.nl
E-mail: info@vipassana-groningen.nl
Activiteiten:

elke wo: wekelijkse vipassana
meditatie-avond 19.30-21.30 o.lv.
Rommy Hutting

8 jan, 5 feb, 5 mrt, 2 apr, 7 mei, 4
jun, 2 jul: meditatiemiddag

9 en 30 jan, 20 feb, 13 mrt, 3 en 24
apr, 15 met: Dhammastudiegroep

17 jan 19.30 - 21.30: start basiscursus
o.lv. Kees Hemerik, 0595-551976

19 jan, 9.30 - 11.30: start basiscursus
o.lv. Sietske de Haan, 050 - 5490900
25 en 26 feb: meditatieweekend o.l.v.
Doshin Houtman

3 mrt: vipassana onthaastingsdag

14 mrt: start metta-cursus o.L.v. Joost
van den Heuvel Rijnders

25 apr 19.30 -21.30: statt basiscursus
o.l.v. Joost van den Heuvel Rijnders,
06-1131 8224

zo 21 met: 19.30-21.30 Vesak
viering met Frits Koster

‘S-HERTOGENBOSCH

Info: Inéz Roelofs 073-6147481

Activiteiten: Elke wo meditatie 19.00-
21.00 uur.

LEIDEN

Plaats: Faljerilstraat 8

Info: Nynke 071-5769581.
Activiteiten:

elke dinsdag 19.30-21.30 uur. Vanaf
19.00 welkom voor ontspannings-
oefeningen. Ben je van plan te
komen, bel dan eerst




Plaats: Magdalena Moonsstraat 76

Info: Khanti Nouwen 071-5121878.

Activiteit:

» meditatie op wo om 10.00 uur en
20.00 vur.

« za 28 - zo 29 apr: weekend
mindfulnessmeditatie o.l.v. Frits
Koster. Plaats: Shambhala
meditatiecentrum, Geverstraat 48,
Oegstgeest.

» za 23 - zo 24 jun: weekend 'Mildheid
& Mindfulness' o.l.v. Khanti
Nouwen en Frits Koster in
Shambhala meditatiecentrum,
Geverstraat 48, Oegstgeest.

MAASTRICHT

Plaats: Hoekweg 15, Meerssen

Info: Marjan Bouhuijs 043-3644180
Activiteiten: Elke dinsdag 19.30-21.30
uur.

NIJMEGEN

Plaats;

» Introductiecursus, mediteren op
zondag, mettaretraite: Han
Fortmancentrum, Descartesdreef 21

» Doorgaande groep: Centrum voor
bewust zijn, Mr. Franckestt. 74

Info: Marij Geurts, tel. 024 3234620

mj.geurts@hccnet.nl

www.vakinhoudelijk.nl/vipassana.html

Activiteiten:

« elke di: doorgaande meditatiegroep
19.30-21.30, o.1.v. Manj Geurts

» 22 apr, 3 jun: mediteren op zondag
9.30-17.00u o .1.v. Henk Barendregt
of Maryj Geurts

« vanaf do 1 feb: introductiecursus
o.lv. Henk Barendregt en Marij
Geutrts, 17.15-19.00 En een zondag,
9.30-17.00.

« vanaf do 19 apr: vervolgcursus o.lv.
Henk Barendregt en Manj Geutts,
17.15-19.00 En een zondag, 9.30-
17.00.

e 21-25 feb 2007: Vipassanaretraite
o.lv. Henk Barendregt en Marij
Geurts

OISTERWIJK

Plaats: Yogacentrum Balans,
Terburgtweg 3

Info: Doshin Houtman Tel. 013-
4631847

email: doshin@planet.nl

ROTTERDAM

Plaats: Oost-West Centrum
Mariniersweg 9 (010-4135544)

Info: Coby van Herk 06-40705238 of
035-6287005

Activiteiten:

elke ma: meditatie-cursus 18.30-
20.30 o.Lv. Jerry van Capelle

elke di: yoga meditatie 20.00-22.00
uur o.lv. Coby van Herk

elke wo: yoga-meditatie-cursus
10.00-12.00 uur o.l.v. Coby van
Herk

Stichting Vipassana Meditatie
Rotterdam

Info: Didi de Joode 010-4668815 of
dididejoode@tiscali.nl

Activiteiten:

iedere dinsdagavond meditatie van -

19.30 tot 21.30 in centrum Djoj
(Anthony Duijklaan 5-7)

laatste donderdag van de maand:
Dhamma-avond

eerste zondag van de maand:
meditatiedag van 9.30 tot 16.00 in
Centrum Djoj. Info en opgave
Martin de Lange, 010-5222525 of
martinjj.delange@12move.nl

TILBURG

Plaats: Stichting Aandachtsmeditatie
Tilburg (Sati), Poststraat 7-A

Info: Jan Robben 013-4553107,
Engelien Donkers 013-5367293
http://www.sati.nl

Activiteiten:

elke donderdag meditatie van 20.00-
22.00 uur

vanaf di 6 mrt: introductiecursus
o.l.v. Jan Robben 20.00 - 22.00

4 mrt, 1 apr en 6 mei: meditatiedag

Plaats; Auteurslaan 176

Info: Doshin Houtman Tel. 013-
4631847

email: doshin@planet.nl
Activiteiten:

elke maandagavond van 19.30-21.30
elke dinsdagavond van 19.30-21.30
elke dinsdag van 12.30-13.30 (in
stiltecentrum UVT)

13 jan: meditatiedag o.l.v. Doshin
Houtman.

10 mrt: meditatiedag o.L.v. Doshin
Houtman.
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e-mail: hvanvoorst@casema.nl en Aad
Verboom 030-2888655,

e-mail: aad.verboom@xs4all.nl
Activiteiten:

meditatieavond elke dinsdag van
20.00 - 22.00 uur

ZUTPHEN

Dlaats: Kerkhof 12

Info: Martha Pastink, 06 19354689
email: marthapastink(@zonnet.nl
Activiteiten:

doorgaande meditatiegroep maandag
(even weken) van 19.30 tot 21.00
mtroductiecursus maandag (oneven
weken) van 19.30 tot 21.30 uur

ZWOLLE

Plaats: “Pannananda”, Hoefslagmate
44, 8014 HG, Zwolle

Info: Dingeman Boot, tel. /fax: 038-
4656653

http:/ /www.pannananda.nl
Activiteiten:

iedere ma, di, wo en do yoga-
meditatie van 19.30 tot 22.00
meditatie op zaterdag; 1 maal per
maand rond thema

Plaats: Reiki/Meditatie Toren Milarepa,
Zalmkolk 6

Info: John Kenter 038-4660868 en
Koos Hofstee 0572-373623
http://www.milarepatoren.nl
info@milarepatoren.nl

Activiteiten: elke woensdag yoga-
meditatie van 19.30 tot 22.00 uur.

BELGIE

Plaats: 2, Hertoginstraat 1040 Brussel
Info: Mane-Cécile Forget, tel.:(32.2)

734.11.28.
http://www.dhammagroupbrussels.be
info@dhammagroupbrussels.be

IERLAND

Plaats: "Passaddhi’ Retreat Centre

(Leitrim Beg, Adrigole, Beara, co. Cork)
Info: Marj6é Oosterhoff tel. 00-353-27-
60223

E-mail: info@passaddhi.com

Website: www.passaddhi.com.

Meinummer

Activiteiten: UTRECHT Informatie over activiteiten van uw
« clke woensdagavond van 18.30- c'entrum./ zitgroep graag per e-mail
20.00 Plaats; Werfkelder, Oude Gracht 328 (info@simsara.nl) toesturen v36r 15

Info: Henk van Voorst 06-51542526, april 2007.
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Transmissie van het leraarschap
door Ank Schravendeel

Er worden activiteiten georganiseerd op twintig plaatsen in
Nederland. Daar zijn ruim veertig personen bij betrokken als
begeleider. De behoefte om begeleiding van Vipassana-
meditatie te organiseren groeit ook. Sinds een jaar of vijf zijn
er twee keer per jaar bijeenkomsten voor meditatiebegeleiders,
ter ondersteuning. In die groep is de wens geboren om
duidelijk te maken ~ voor henzelf en anderen — wat een
begeleider of leraar Vipassana meditatie moet kennen en
kunnen. Er wordt op dit moment aan een “Handleiding leraar
Vipassana in de Tipitaka-traditie” geschreven, om dat vast te
leggen. Dat stuk wordt gebruikt om discussie op te roepen en
te voeren bij de begeleiders, over hoe zij zich willen
presenteren.

Daarnaast speelt een praktische aanleiding om het over de

organisatie van begeleiding te hebben. De nestor van de -

Vipassana-meditatie in Nederland, de eerwaarde Mettavihari,
is op een leeftijd gekomen dat hij zich terugtrekt. Hij
kondigde aan geen retraites meer te geven. Hij heeft een
aantal leerlingen aangewezen als leraar, als zijn opvolgers.
Opvolger in de zin van “komend na”, want niemand kan de
eerwaarde Mettavihari vervangen.

Op 28 oktober vond een bijeenkomst plaats van
meditatiebegeleiders, waar de handleiding werd besproken. ’s
Middags zijn we op bezoek gegaan bij de eerwaarde
Mettavihari in zijn nieuwe Wat Buddhavihara in Landsmeer.
Daar is een aantal mensen aangewezen als leraar door de
eerwaarde Mettavihari. Tevens is een aantal assistenten
aangewezen door de nieuwe leraren.

Hierbij achtergrondinformatie over en verslag van de
bijeenkomsten op 28 oktobet.

Onderstenning voor meditatiehegeleiders

Meditatiebegeleiders hebben behoefte aan ondersteuning in
hun rol. Jotikka Hermsen kreeg vijff jaar geleden van
verschillende meditatiebegeleiders de vraag om feedback.
“Help ons om de wekelijkse avond structuur te geven. Wat
vertel je aan nieuwe meditatoren, hoe geef je een reactie op de
ervaringen tijdens het mediteren?” Daar is de groep meditatie
begeleiders uit voortgekomen, die twee keer per jaar in
Amsterdam bij elkaar komt. We leren bijvoorbeeld het
herkennen van de stadia van meditatie in de verhalen van
meditatoren. Of de verschillen tussen concentratie en
Vipassana meditatie. Het zijn inspirerende bijeenkomsten.

In die groep ontstond de wens om duidelijker te krijgen
wanneer je leraar bent. Het ging eerst om het begeleiden van
een wekelijkse avond, zo langzamerhand begeleiden diezelfde
mensen ook meditatieweekeinden of retraites. Ook
begeleiders groeien, naar volwassenheid.

Transmissie

Hoe word je eigenlijk meditatieleraar? In de boeddhistische
traditie worden leraren aangewezen, via transmissie. Een
meditatieleraar kan andere leraren aanwijzen, als die persoon
voldoende ervaringskennis in het mediteren en theoretische
kennis van de Dhamma heeft.

We kunnen onderscheid maken tussen drie niveaus van
leraarschap: leraar, assistent-leraar en meditatiebegeleidetr. Een
leraar is in staat zelfstandig mensen te begeleiden in de

beoefening van Vipassana-meditatie. Een assistent-leraar is
temand die onder begeleiding van een leraar mensen kan
begeleiden in de beoefening van Vipassana-meditatie. Een
begeleider is iemand die een meditatieactiviteit van een
dagdeel kan begeleiden. Het verschil gaat dus over
zelfstandigheid en over intensiteit van het meditatieproces.

In de handleiding is beschreven welke ervaringskennis en
vaardigheden een leraar moet hebben, welke theoretische
kennis vereist is en welke ethische code voor leraren geldt. De
uitwerking daarvan is gaande.

Leraar en assistent-leraar

De eerwaarde Mettavihari heeft een aantal van zijn leerlingen
aangewezen als leraar. Het gaat om de volgende personen:
Henk Barendregt, Paul Boersma, Jotikka Hermsen, Frits
Koster, Marja Oosterhoff, Johan Tinge, Aad Vetboom en
Henk van Voorst. Zij zijn door de eerwaarde Mertavihari
aangewezen als een commissie, die beslissingen kan nemen
over de vraag of iemand zich leraar mag noemen binnen onze
traditle. Daarom hebben we tijdens de bijeenkomst
gediscussieerd over hoe we onze traditie noemen. Daarnaast
zijn als leraar aangewezen: Peter Baert, Dingeman Boot, Joost
van den Heuvel, Adi Ichsan, Khanti Nouwen en Ank
Schravendeel. Dolly Kessing en Nel Kliphuis zijn erelid
geworden.

In de praktijk van alledag geven ook anderen al jaren
meditaticles. In deze fase van formalisering, het omschrijven
van criteria en transmissie speelt ook voor hen de vraag of ze,
aan het werk dat ze al jaren doen, een ftitel willen verbinden
van assistent-leraar of begeleider. Dat roept vragen op, zo
bleek tijdens de bjjeenkomst op de 28:. “Wat moet ik kunnen,
wat wordt er van me verwacht?” De eerwaarde Mettavihari
gaf daar ‘s middags een mooi voorbeeld van. “Er kwam steeds
meer vraag naar meditatieweekeinden en retraites, k kon dat
niet meer allemaal zelf doen. Toen had ik iemand nodig die
me hielp.” Als een aangewezen assistent bang was zijn nieuwe
rol als begeleider niet aan te kunnen, zei hij: “Vertel ze wat je
weet”. Dat 1s niet een kwestie van onder- of overschatten,
maar een praktische invulling.

Op 28 oktober is een aantal mensen aangewezen als assistent
leraar door verschillende leraren. Het gaat om Ria Kea, Rita
Velthorst, Fred Pelon, Mariétte Sinninghe, Alex Eijgentaam,
Martin de Lange, Inéz Roelofs, Marij Geurts, Chris Fonk.
Vera ter Veen, Sietske de Haan en Kees Hemerik hebben de
vraag in overweging genomen.

Het is een proces van groei. Leraren en assistentleraren
zoeken elkaar op, om de situatie van begeleiding die is
gegroeid in het nieuwe kadet in te passen. Wij zijn gewend om
het op zijn westers te organiseren, terwijl transmissie een
oosters gegeven is.

Vi

De eerwaarde Mettavihati gaf nog een aantal aanwijzingen.
Stel niet als eis aan mensen dat meditatoren boeddhist moeten
worden, of de vijf leefregels op zich moeten nemen.
Meditatoren hoeven niet ergens aan te voldoen vooraf. Het
begrijpen van de vier edele waarheden in het meditatieproces
zorgt er automatisch voor dat je toevlucht neemt en




boeddhist wordt. Het is niet nodig om monnik of non te
worden om te kunnen mediteren. Het leraarschap staat open
VOOr mannen en vrouwen.

Wees geen letaar om in je levensonderhoud te voorzien, maar
geet ondernicht op basis van dana (viijgevigheid) Dat is in het
Westen een ingewikkeld begrip, wij zijn gewend aan een
kosten-en-batenanalyse. Als ik dit geef, dan wil ik dat krijgen
of bereiken. De eerwaarde Mettavihari benadrukt het belang
van de levenshouding, die verbonden is met viij geven. Als
leraar geef je leerlingen de gelegenheid om daar mee in
contact te komen.

Toon respect aan je eerste leraar. De persoon die je eerste
stappen op het meditatieproces heeft begeleid verdient
respect. Hij vergeleek dat met het respect voor ouders. Soms
denk je als je groot bent meer te weten dan je ouders, of
beoordeel je hen negatief. Ook dan verdienen ze respect voor
de begeleiding die ze gegeven hebben toen jij klein was.

Het doel van het organiseren van Vipassanabegeleiding is het
waarborgen van kwaliteit en continuiteit. Op die manier kan
het aantal activiteiten van Vipassana-meditatie blijven groeien,
in aantal en naar volwassenheid. Groei, groter en wijzer
worden, is een proces. Moge wijsheid en compassie ons
helpen groeien.

Oproep

De SIM zoekt nieuwe bestuurs- en
redactieleden.

Het bestuur bestaat uit vrijwilligers. We
vergaderen drie keer per jaar. We houden
ons bezig met diverse activiteiten rondom
het bevorderen van de Vipassana-meditatie
in Nederland. Belangrijkste activiteit is het
plannen en organiseren van retraites.

Daarnaast is er een redactie die drie keer
per jaar de nieuwsbrief “SIMsara”
samenstelt en uitbrengt. Voor een nieuw
redactielid is ervaring met MS Publisher
welkom.

Heb je belangstelling om een bijdrage aan
ons werk te leveren, neem dan contact op
met Sietske Boersma tel. 035-6857880 of
mail naar info@simsara.nl.
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De Batchelors in Elspeet
door Joop Romeijn

Een mooi initiatief van de SIM, vind ik, om Martine en Stephen
Batchelor uit te nodigen, een weekretrmte in november 2007 in
Nederland te houden.

En moedig ook, omdat de meditatie-instructies zoals Martine
die geeft, zeker niet puur vipassana zijn; en omdat de talks die
Stephen geeft, zeket niet puur Theravada zijn. Hoewel. ..

Najaar 2005 en najaar 2006 ben ik naar een met Elspeet
vergelijkbare retraite met de Batchelors in Beatenberg
(Zwitserland) geweest. Ik wil daar wat impressies van geven, om
mogelijke belangstellenden informatie te geven hoe het
ongeveer zal kunnen gaan; en om te inspiteren, want het was
voor mij een verrijkende ervaring.

Eerst wat fetten (waar 1k bewust wat vaagheid inbouw omdat ik
niet weet hoe het straks hier in detail gaat). Afgezien van - per
dag - een of twee blokken van drie kwartier met discussie
vinden de retraites in stilte plaats. Zes blokken zitmeditatie en
drie blokken loopmeditatie (drie kwartier lopen vonden de
meeste van ons wat veel, een kwartiertje voor koffie of thee was
daar wel af te snoepen).

En dan per dag een of twee blokken van een uwur met talks.
Zover er gesproken wordt: de spreektaal is Engels, byj Stephen
heel goed te verstaan, bij Martine moet men even aan haar
Franse accent wennen.

Stephen Batchelor is een aantal jaren Tibetaans-boeddhistisch
monnik geweest en heeft vervolgens jaren in een Koreaans
Zen-klooster geleefd. Hij is vooral bekend van zijn boek
"Boeddhisme zonder geloof”, als een onorthodox, een kritisch
boeddhist.

Het is miyj opgevallen, van zijn talks maar ook van recente
boeken (b.v. "Mara") dat hij zich steeds meer baseert om de
Sutta's, op de Pali Canon dus. In 2005 noemde hij wat hij
vertelde een keer 'more drama talks then dharma talks’; in 2006
vond ik het veel meer dhamma, hoewel natuurlifk heel anders
dan van b.v. een Birmese monnik.

Eerst had ik wel moeite met zijn soms wat controversiéle
uitspraken in de stilte van de retraite te 'verwerken' zonder daar
met anderen over van gedachten te kunnen wisselen. Dat
probleem had ik vooral in 2005 toen ik eigenlijk alleen voor
Stephen was gekomen en het mediteren er by nam. In 2006 had
ik me op beide aspecten ingesteld en kon ik makkelijker in stilte
naar m'n geagiteerdheid kijken.

De meeste meditatie-instructies worden door Martine gegeven,

Lemelerve!d
Tef_ z 0572 373623

's morgens wat uitgebreider en bij een volgend blok op de dag
kort eraan herinnerend. Ze geeft ze duidelijk maar 'licht', het
koste me tenminste geen moeite een paar keer na de instructie
toch m'n "eigen" vipassana te doen als ik voelde dat dat beter
was. Met opzet reikt ze verschillende methoden aan, gebaseerd
op haar - zeer langdurige - Koreaanse ervaringen: ‘awareness’
op de ademhaling, bodyscan, op het horen, op gevoelens, op de
koan-vraag 'what is this' en metta-meditatie.

Samengevat: de brede titel van de retraites, "Creating a path", is
voor mij zeker opgegaan.

Echt voorbeteiden op de retraite in Elspeet hoeft naturlijk
niet, maar misschien zijn er mensen die vooraf cen keer (of
twee keer) bij elkaar willen komen om zich met het werk van
Stephen Batchelor bezig te houden.

Een "groep" en "Stephen Batchelor" is een contradictie, voor
wie z'n werk kent, b.v. z'n blog "What is Buddhism?" (www.
tricycle.com/blog/stephen_batchelor)

Hij is wel spititueel leraar maar heeft nadrukkelijk geen
organisatie om zich heen gebouwd.

Maar er is genoeg stof om over van gedachten te wisselen. Wie
belangstelling heeft kan mij mailen. Dan kan ik eventueel ergens
in de zomer een bijeenkomst organiseren. Zowel voor wie zich
al opgegeven heeft als voor degenen die dat misschien nog gaan
doen, of niet.

jwromeijn@hotmail.com




